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O N U A WN

Dette er ESAA’s lightudgave af Team Danmarks udgivelse “ATK 2.0 — traening af bgrn og unge” fra
2016. Modeller, figurer og tekststykker er enten redigeret eller kopieret herfra.

Heeftet er mdlrettet traenere, foraeldre, skolelzerere, koordinatorer og andre eksperter, der er en del
af det samlede miljg omkring de unge udgvere. Vi opfordrer desuden den enkelte udgver til at laese
heeftet igennem, for at blive klogere pa konteksten for deres sportslige udvikling og dermed kunne
tage ejerskab for egen udvikling, pd vej mod opfyldelsen af personlige mdl og resultater.

Talentguiden er udarbejdet af Nis Rykaer Simonsen og Ole Keldorf, fordret 2017, og udtrykker ESAA’s
holdninger til talentudvikling med afseet i Team Danmarks ATK 2.0.
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1. Introduktion til talentudvikling

For at skabe det bedste fundament for talentudvikling i Aarhus, er det ESAA’s mal at give udgverne
de bedste forudsaetninger for at udvikle sig. Det ggr vi ved at skabe mere og bedre traening for
vores udgvere i deres respektive udviklingsmiljger. | vores optik er malet for talentudvikling ikke at
skabe ungdomsmestre, men senioratleter pa hgjeste internationale niveau. Vores primaere mal er
derfor ikke at atleterne opnar resultater i ungdomsarene, men bliver bedst muligt klaedt pa til en
succesfuld seniorelitekarriere.

Succesfuld talentudvikling

Da vi i Danmark har et begraenset antal unge talenter, er der ikke rad til mange "drop outs”, hvis vi
vil have succes i senioreliten. Tidlig specialisering kombineret med store maengder formel
malrettet traening er en risikabel udviklingsvej, som vi ikke vil anbefale danske atleter.
Nedenstaende model skitserer tre typiske veje i sporten. | ESAA tror vi pa at sen specialisering er
vejen frem og vores fokus ligger pa specialiserings- og investeringsarene, hvor udgverne er hos os.

Sandsynligt udfald: Sandsynligt udfald: Sandsynligt udfald:
Deltagelse i motion Elite praestationer. @get fysisk sundhed Elite preestationer. Reduceret fysisk
@get fysisk sundhed og glaade og glede. Stprre fastholdelse af sundhed og glaede. Mindre
I talenter I fastholdelse T
I
Motionist Investeringsarene
Aktiviteterne:
 Lidt malrettet traening *Meget malrettet traening
* Meget selvorganiseret leg ¢ Lidt selvorganiseret leg
* Fokus pa sundhed og sjov. * Fokus pa én sport

Tidlig specialisering

Specialiseringsar
Aktiviteterne:

* Selvorganiseret leg og malrettet
treening i balance

« Faerre sportsgrene. Aktiviteterne:
4 1 * Meget malrettet traening

» Lidt selvorganiseret legende
traening
* Fokus pa én sport

Prpvear — diversifikation

Aktiviteterne:

eLidt malrettet traening

* Meget selvorganiseret legende treening
* Fokus pa flere sportsgrene

Introduktion til sport

Der vil vaere disciplinspecifikke forskelle i forhold til udgvernes alderstrin, men generelt er vores
tilgang, at tidlig specialisering ikke giver st@grre sandsynlighed for en succesfuld elitekarriere.

elite sports akademi aarhus



ESAA Talentguide del 2 Side |3

Hvad er talent?
Der er mange faktorer, der er afggrende for om man som talentfuld atlet udvikler sit potentiale.

Historisk set har vi set mange eksempler pa udgvere, der i de tidlige ar bliver udrabt som ekstremt
talentfulde, men alligevel ikke nar verdenseliten som senior, fordi man har haft et for snaevert
fokus pa udvalgte faktorer og set igennem fingre med andre. | ESAA vedkender vi os derfor det
multidimensionelle talentbegreb, som illustreret i nedenstaende model.

Sociologiske
faktorer

Fysiologiske Psykologiske
faktorer

Motoriske/
tekniske
faktorer

Det er ligeledes vigtigt at vaere forberedt pa, at vejen til malet ikke altid er den direkte vej.
Virkeligheden er nemlig ikke altid som man forventer den, og der vil unaegteligt opsta udfordringer
undervejs, som udspringer af de ovennaevnte faktorer.

"Plan A"

3

"Virkeligheden"

=20
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Fokus pa talenternes samlede miljg
Det lokale traeningsmiljg spiller en afggrende rolle for atletens langsigtede udvikling, og derfor har
vi i ESAA fokus pa at understgtte de klubtraningsmiljger, som atleterne befinder sigi. Det handler
altsa ikke blot om den individuelle udgver, men i lige sa hgj grad om at skabe succesfulde

talentudviklingsmiljger. Derfor er det afggrende at sikre at treenere, ledere og forzeldre vaelger en
langsigtet udviklingsorienteret tilgang til talentudvikling.

Eksempel pa et succesfuldt talentudviklingsmiljg

Treek
Stgttende
traeningsgrupper

Nare rollemodeller

Sportsmal stgttes af
det omgivende miljg

Udvikling af
psykosociale
faerdigheder
Traening der skaber en

bred basis

Langsigtet udvikling

Integrerede indsatser

Steerk og
sammenhangende
organisationskultur

Beskrivelse

Venskaber og stgtte er uafhaengig af
feerdighedsniveau.

Stgttende kommunikation.

Gruppen Indeholder bade talenter og elite.
Feelles traening.

Eliteatleter som er villige til at dele viden.

Mulighed for at fokusere pa sporten.

Skole, venner og familie stgtter atleterne i deres
mal og fokus.

Mulighed for at udvikle feerdigheder, der er
relevante uden for sporten (selvstaendighed,
ansvarlighed, struktur mm.).

Atleten som helt menneske.

Integration af elementer fra andre sportsgrene i
daglig traening.

Vardsaettelse af bred profil og basale sportslige
feerdigheder.

Fokus pa atleternes langsigtede udvikling i stedet
for tidlig succes.

Aldersrelateret traening (maengde og indhold).

Koordination og kommunikation mellem sport,
skole, familie m.fl.

Atleterne oplever ssmmenhang og synergi i
hverdagen.

Tydelig kultur med sammenhang mellem det
man siger og det man ggr.

Kulturen understgtter laering og udvikling.

Recsoz
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Modsat pol
Rivalisering i gruppen.
Praestation som optagelseskriterium.

Vandtaette skodder mellem talenter
og elite.

Eliteatleterne holder kortene teet til
kroppen og betragter talenterne som
kommende rivaler.

Miljget uden for sporten mangler
forstaelse for sporten og de krav,
elitesporten stiller.

Kun fokus pa sportsspecifikke
feerdigheder.

Overkontrollerende treenere.

Tidlig specialisering.
Deltagelse i anden sport ses som
uvelkommen konkurrent.

Fokus pa tidlig succes.

At vinde for enhver pris.

Talenter ses som “mini-elite”.

Ingen tid til at hele efter skade.
Manglende kommunikation.
Interessekonflikter.

Atleterne oplever, at der hives i dem
fra mange sider.

Mangler felles vision.

Veaerdier matcher ikke handlinger.
Forvirring blandt traenere, atleter og
andre.
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2. Fysisk udvikling og treening
Enhver atlet er unik, udvikler sig i eget tempo og reagerer forskelligt pa samme traeningsprogram.
Derfor er det vigtigt at stille spgrgsmal ved, om talentidentifikation baseret pa udviklings- og
modningsparametre er hensigtsmaessigt.

Der har laenge hersket myter om at styrketraening er skadeligt for bgrn. Samlet set peger alle
undersggelser dog pa at fysisk treening af bgrn og unge i sig selv ingen negativ effekt har pa vaekst
eller den fysiologiske udvikling generelt. | ESAA gnsker vi derfor at veere med til at aflive myterne,
ved at henlede opmaerksomheden pa fglgende udsagn:

Styrketraening for bgrn er ikke farligt
Styrketraening for bgrn nedsaetter ikke deres vaekst
Styrketraening for bgrn skader ikke knoglerne
Styrketraening giver ikke for hgje belastninger
Styrketraening for bgrn er ikke usundt!

Det er dog vigtigt ikke i misforstdet godhed at lade bgrn og unge treene som voksne, med tanke pa
hurtigere fysisk udvikling. Derfor anbefaler vi at den fysiske traening fglger fglgende principper:

Retningslinjer for styrketraening af bgrn unge

Serge for kvalificeret instruktion og supervision

Starte hver treeningssession med 5 til 10 minutters dynamisk opvarmning

Begynde med relativt let belastning og altid fokusere pa den korrekte gvelses teknik
Fokusere pa symmetri og harmonisk opbygning af muskler og muskelkraft

@ge modstanden gradvist, som styrken forbedres

Optimere praestation og restitution med sund og varieret kost, ordentlig hydrering og
tilstreekkelig sgvn

RSoo B
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3. Motorisk og teknisk udvikling og treening

Motorisk udvikling og indlzering af nye beveaegelser og faerdigheder bade inden og uden for
idraetsdeltagelse er en central del af barn- og ungdommen. Motorisk udvikling fgr, under og efter
puberteten pavirkes bade af eendringer i den fysiske st@rrelse og i nervesystemets kontrol af
muskler.

Motorisk og koordinatorisk traening har til formal at gge kropsbevidstheden, bevaegelseskontrollen
og faerdighedsrepertoiret, mens tekniktraening har til formal at optimere en idraetsspecifik
praestation ud fra fysiske, fysiologiske og psykiske egenskaber hos den individuelle atlet. Netop de
individuelle forskelle skaber uundgaelige variationer i bevaegelser, og variation bgr derfor
integreres i tekniktraeningen.

Den motoriske plasticitet fgr og under puberteten bgr
udnyttes til at skabe et bredt og alsidigt
bevaegelsesrepertoire. De fysiske sendringer kan dog ske
meget hurtigt under puberteten, og derfor kan perioder
med nedsat motorisk kontrol over bevagelser veere en
naturlig del af den motoriske udvikling.

Den motoriske guldalder

Begrebet “den motoriske guldalder” er ofte blevet brugt
til at definere en periode i et barns liv, hvor der er szerligt
gode forudsaetninger for at lzere og udvikle specifikke
motoriske faerdigheder. Det er ydermere blevet foreslaet,
at chancen for at na det fulde potentiale forpasses, hvis
man ikke lzerer de rette feerdigheder i en seerlig alder. Selv
om studier har vist, at tidlig specialisering har en effekt pa
udviklingen af de motoriske feerdigheder, er der ikke
evidens for, at det medfgrer et hgjere sportsligt niveau.
Det er saledes mere hensigtsmaessigt at arbejde med
motorisk traening i et perspektiv, der sikrer bgrn og unge
atleter et bredt atletisk fundament.

Tekniktraening i aldersrelateret perspektiv

Hvilken form for tekniktraening man som traener vaelger, bgr afspejle atleternes biologiske
aldersgruppe og det udbytte, man gnsker at opna. Det bgr kun i mindre grad reflektere den
dominerende teknikform i den givne sportsgren. Uanset teknikform bgr specifik traening malrettet
praestationsoptimerende teknik fgrst prioriteres efter puberteten. | stedet bgr tekniktraening fgr
og under puberteten have fokus pa alsidighed og fleksibilitet frem for praestation. Det er vigtigere,

R=soD )
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at de unge atleter stifter bekendtskab med forskellige teknikformer og fokuserer mindre pa at
optimere teknikken med henblik pa umiddelbar sportslig succes.

Traditionelt har tekniktraening inden for sport tilstreebt et “idealbillede” ved at minimere tekniske
variationer. Denne indgangsvinkel til tekniktraening kan vaere begraensende, fordi den ignorerer, at
to atleter aldrig vil vaere ens og ikke har ens forudsaetninger, og at man ikke er i stand til at
gentage en feerdighed 100% ensartet.

Feedback
| treeningen af teknik og faerdigheder, modtager man som atlet feedback fra bade interne og
eksterne kilder.

De interne kilder bestar af kroppens sensoriske
feedback under udfgrslen af en bevaegelse (f.eks.
balance, ledpositioner, placering i rummet og
folelsen af underlaget eller en bold). Ofte foregar
dette ubevidst, men ved at traene sin
opmarksomhed, kan man lzere at benytte det
bevidst til at justere bevaegelser.

Nar vi snakker om feedback fra eksterne kilder, er
det typisk treenerens eller medspillernes
kommentarer. Denne feedback stammer fra en
objektiv eller subjektiv vurdering af preestationen.
Uanset hvor gammel atleten er, bgr ekstern
feedback gives umiddelbart efter en faerdighed
udfgres. Desuden er det vigtigt at denne feedback
er rettet mod fokuspunkter, som atleten mere eller
mindre bevidst har haft i gvelsen.

For pubertet Under pubertet Efter pubertet
Brug positiv feedback Integrér den interne feedback med Koblingen mellem de observerede
den eksterne bevagelser og atletens oplevelse
skal vaere central for treenerens
feedback
Kommentér kun fejl i begraenset Atleterne skal selv kunne maerke Atleten anvender aktivt sin faglige
omfang hvornar og hvorfor, de ggr noget viden til at analysere egen og
teknisk rigtigt holdkammeraters teknik
Tilpas g@velserne for at fremtvinge  Den faglige forstaelse for god Ggr feedbacken detaljeret ved at
det gnskede bevaegelsesmgnster teknik udvikles gradvist — brug inddrage videoanalyse
eksempelvis videoanalyse
Brug kompetitive gvelser til at Atleten ma ikke veere afhaengige af
belgnne gnskede bevaegelser ekstern feedback for at udvikle sig

=20
Recsoz

elite sports akademi aarhus




ESAA Talentguide del 2 Side |8

4. Sportsskader

Nar bgrn og unge dyrker sport, medfgrer det generelt en bedre fysisk form. Dog kan overdreven
eller forkert treening medfgre at man padrager sig skader. Derfor er det vigtigt at have forstaelse
for og redskaber til at kunne forebygge og undga sportsskader. Bade traener, atlet og foraeldre bgr
have viden om hvordan man handterer skader, og hvornar der er behov for at sgge hjalpe fra
eksperter. Samarbejdet omkring den unge atlet er altafggrende for at stoppe skaderne i tide.

Vaevs helingstider
(cirkatider for alle aldersgrupper) Muskel

Vaev Helingstider
Sener

Muskler 2-8 uger
Knogler 3-8 uger Lodbatid —8
Sener 6-9 maneder
Ledband 6-12 maneder
Ledbrusk Mere end 12

maneder

Nar kroppen er i vaekst, gger det risikoen for sportsskader hos den unge atlet, og her skal bade
foraeldre, traenere og den unge selv vaere meget opmaerksomme pa, hvordan kroppen reagerer pa
traeningen.

Den akutte skade Overbelastningsskaden

Skaden opstar pludseligt, og kroppen udsaettes Overbelastningsskader udvikler sig gradvist
for sa kraftfuld pavirkning, at der kan opsta over tid — typisk i en periode, hvor den unge
vrid i led, traek i muskler og sener eller tryk og  @ger maengde af treening eller treener mere
slag pa knogler, der ggr, at en eller flere af teknisk traening. Overbelastningen maerkes
disse veev rives over eller knaekker. Nogle f@rst som en gmhed efter traening, der er svaer
akutte skader kraever laegetilsyn med det at skelne fra almindelig muskelgmhed.
samme, mens andre kan behandles, ved at @mheden sidder typisk i overgangene mellem
udgveren tages vaek fra aktiviteten og starter muskler og sener ved muskeltilhaeftninger pa
PRICE-behandling. knoglerne.

Fakta: PRICE = Protection (beskyttelse), Rest (hvile), Ice (is), Compression (trykforbinding);
Elevation (det skadede omrade skal Igftes over hjertehgjde).

Tidligere skader giver ogsa en stor risiko for, at samme skade kan opsta igen, og derfor er det
vigtigt at den unge atlet bliver helt klar og fuldt genoptraenet, inden sporten genoptages pa fuldt
niveau.

Recsoz
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Forebyggelse af sportsskader

For at reducere risikoen for skader, er det vigtigt at
udgveren, ud over den sportsspecifikke traening, ogsa
traener sin neuromuskulaere kontrol. At bgrn og unge dyrker
sport regelmaessig er nemlig ikke en garanti for at de har
den forngdne styrke og fysiske form.

Alsidig treening med fokus pa neuromuskulzer kontrol
forebygger skader, forbedrer motoriske faerdigheder og
gger de sportslige praestationer. Neuromuskulaer traening
skal derfor vaere en naturlig del af traeningen helt fra den
fer-pubertaere fase.

Under puberteten er det ekstra vigtigt at reducere og
tilpasse belastningen i treeningen, for at forebygge
overbelastningsskader.

Side |9

Neuromuskulaer traening har
fokus pa at traene balance,
koordination og bevagelse over
de store led. Mdlet med
traeningen er, at
bevaegelsesmgnstre bliver
automatiserede med optimal
beveegelseskontrol via
centralnervesystemet, og at
atleten ikke skal teenke over,
hvordan bevaegelsen udfgres,
men at den bliver lagret i det
neuromuskulaere system.

Rationalet bag og malet med skadesforebyggende
treening skal sté klart

Atleten skal fole sig medinddraget

Traenerens rolle inden for skadesforebyggende traening

Treeningen skal indgd som legende elementer i

treeningen

P berteert
repubertar Der opdrages til gode vaner

Treeneren er styrende i aktiviteterne Treenerens

Treeneren er styrende i de mere specifikke avelser
Puberteer og skal statte atleten i at fa faerdigheder til selv at
kunne lave skadesforebyggende traening

rolle inden for
den skades-
forebyggende
treening

Traeneren skal stille krav om, at atleten selv kan
Postpuberter udfere den skadesforebyggende treening som en

naturlig del af treeningen

=20
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Genoptraning

Under et skadesforlgb er det vigtigt at den unge atlet fortsat traener, bade med fokus pa
genoptraening af skaden og resten af kroppen. For at vaere i bedst mulig fysisk form, nar skaden er
helet, skal kroppens styrke og kondition holdes ved lige og forbedres.

Efter skadesforlgbet vender man graduvist tilbage til sporten. Atleten bgr fgrst deltage i dele af
traeningspasset, senere et helt treeningspas, og derefter vurderes det, om atleten er klar til at
deltage fuldt ud i f.eks. konkurrencer eller kampe.

Uanset om det er et genoptraeningsforlgb efter en akut skade eller en overbelastningsskade, bgr
man szette sma delmal undervejs. Her er det vigtigt med en god og aben kommunikation mellem
den skadede og unge atlet, fysioterapeuten, traeneren og foraeldrene om, hvor hurtigt det er
muligt at g frem. Atleten skal stgttes i at tage det som sma sejre, nar enkelte delmal indfries, for
derefter at fortsaette til naste niveau pa genoptraeningsstigen.

Prapubertaer Konkurrence

Treening 1

Lob/hop |

Leg/balance

Hvile/gang

Puberter og postpubertaer Konkurrence/

kamp

Treening

Hop/lan-

Retnings- dinger

@endringer

Gang/balance |

il

Cykling

Tid

(EEEED
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Symptomer pa overbelastningsskade og ngdvendige tiltag i forhold til genernes omfang

Den praepuberteere periode

Symptomer Tiltag \

Let smerte efter treening og leg og Udgveren skal undga de bevaegelser, der ggr ondt, i

eventuelt i starten af traeningen og starten af traeningen. Udgveren kan fortsaette med

legen. at veere med inden for smertegraensen og holde gje
med ikke at have ondt bagefter.

Smerte i starten og legen, nogle timer Traeningen og legen skal nedsaettes, sa symptomer

efter aktivitet og smerte naeste morgen. | ikke er til stede. Undga konkurrencer.

Smerter under traeningen og legen og Fuldstaendig hvile fra den type aktivitet, der

smerte efter aktivitet samt dagen efter. = provokerer generne. Ops@g behandler.

Traening og leg er vanskelig pa grund af | Total traeningspause og afholdelse fra de

smerter. Markant smerte ved dagligdagsaktiviteter, der provokerer generne, indtil
dagligdags aktiviteter. man er blevet tilset af en laege eller fysioterapeut.

Den puberteere- og postpubertaere periode

Symptomer Tiltag \

Let smerte efter treening og leg og Afhaengigt af smerter nedsaettes traeningen gerne

eventuelt i starten af traeningen og med 20-30%. @mheden skal vaere helt vaeki ca. en

legen. uge, f@r treeningsmaengden gges igen.

Smerte i starten og legen, nogle timer Ga traeningsplanen igennem. Nedsaet traeningen

efter traeningen og smerte naeste med minimum 50%. Undga konkurrencer. Opsgg

morgen. behandler.

Smerter under treeningen og smerte Fuldstzendig hvile i en kortere periode fra den type

efter traeningen samt dagen efter. aktivitet, der provokerer generne. Alternativ
treening, der ikke medfgrer gmhed anbefales. Opsgg
behandler.

Traening er vanskelig pa grund af Total traeningspause og afholdelse fra de

smerter. Markant smerte ved dagligdagsaktiviteter, der provokerer generne, indtil

dagligdags aktiviteter. man er blevet tilset af en laege eller fysioterapeut.

R=soD )
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5. Sportsernaering

Side |12

For bgrn og unge, der er involveret i sport pa et niveau, hvor treeningsmaengden ligger mellem 8-
30 timer om ugen, spiller kosten en afggrende rolle for bgrn. Kosten er afggrende for at fremme
den unges sundhed, vaekst, restitution og praestation og er vigtig for at forebygge skader.

Et tilstraekkeligt energiindtag er afggrende for den unges udvikling. Energibehovet vil dog variere
meget, afhaengigt af atletens alder, vaegt og hgjde, traeeningsmangde og intensitet samt af
perioder med vaekst og modning. Det er vigtigt at traenere er bekendt med syndromet REM-S og

dets symptomer.

Forringet
Immun- udholden-
forsvaret Nedsat hedsl;:lrmsta- 5
Mave-tarm- Menstru- tion @get risiko
% muskular
systemet ationscyklus for skader
styrke
Nedsat
Hjerte-kar- Knogle- q
systemet e Kulhydrater treenings-
REM-S
Det / \ .
Psykologisk hormonelle Depression Forringet
system demmekraft
Vezkst og Basal- Nedsat
udvikling stofskifte Irritabilitet koordina-
Blodprofil Nedsat HrmeEyme
N [CECrles koncentra-
jernstatus tionsevne

Sker der ingen vaekst, gar pubertetsudviklingen meget langsomt, og opleves der ringe eller
manglende traeningsrespons, bgr man som traener overveje, om det kan skyldes, at atleten spiser
for lidt og saledes oplever lav “energitilgaengelighed”.

Kropsopfattelse, spiseadfeerd og den unge atlet

Ungdomsarene er en tid med fysisk, social, emotionel og seksuel udvikling. Alt dette pavirker,
hvordan unge ser pa sig selv og deres sportslige praestationer. Med hensyn til ernaering er
ungdomsarene ogsa en vigtig tid, da den unges livslange forhold til kost opbygges her. Det er i dag
almindeligt, at unge gar pa kur eller dizet, men unge atleter med hgje energibehov er sarbare over
for de fysiske og psykologiske konsekvenser af en sadan adfeerd. Det er vigtigt i denne periode at
sikre et balanceret forhold til kost, da unge i pubertetsudvikling i seerlig grad har fokus pa
kropsopfattelse.

Traenere bgr derfor vaere fortalere for udvikling af en positiv kropsopfattelse i miljget og bor
dermed ikke have overdrevent fokus pa den unges kropsvaegt og kropskomposition —
eksempelvis ved daglige eller ugentlige vejninger.

CEEEE)
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Kulhydrat

Kulhydrat er hjernens, nervesystemets og
musklernes vigtigste energikilde.

Det er vigtigt at genopfylde kroppens
kulhydratdepoter (glykogendepoter) mellem
treeningspas, da dette sikrer energi og mental
oplagthed til naeste pas. Kroppens
glykogendepoter (i lever og muskler) og
mangden af glukose i blodbanen er
begraenset, i relation til hvad energiforbruget
er under traening og konkurrence.
Genopfyldningen af glykogendepoterne er
reguleret af de daglige totale indtag af
kulhydrat samt timingen af indtaget. Indtag af
kulhydrat lige efter treening er hjaelpsomt for
at fremskynde en effektiv og hurtig
genopfyldning af depoterne.

Fedt

Fedt er en vigtig del af den daglige kost. Det er
dog vigtigt at veere opmaerksom pa typen af
fedt, nar man spiser. Det maettede fedt, som
findes i animalske produkter som kgd, smegr,
fede mejeriprodukter og kager, b@r maksimalt
udggre ca. 10% af det daglige energiindtag. Til
gengald bgr der vaere stor fokus pa indtaget af
de umeettede fedtsyrer. Anbefalingen er, at de
enkeltumeettede fedtsyrer bgr udggre 10-20%
af det daglige energiindtag, og at de
flerumeettede fedtsyrer bgr udggre 5-10%.

Side |13

Protein

Protein er kroppens byggesten og indgar i
opbygningen og vedligeholdelsen af kroppens
vaev og i funktionelle processer (immunforsvar,
enzymer, transport m.v.) Der findes bade
animalske og vegetabilske proteinkilder.
Animalsk protein findes i kgd, fisk, fjerkree, g
og mejeriprodukter. Vegetabilsk protein findes
isaer i kornprodukter (brgd, pasta, gryn) og
balgfrugter.

Da proteinindholdet i den almindelige danske
kost er relativt hgjt, far langt de fleste nemt
dakket deres proteinbehov ved en varieret
kost med kad, fisk, fjerkrae, seg og
malkeprodukter.

Kosttilskud

Fornuftig anvendelse af relevante kosttilskud
kan forbedre praestationsevnen hos voksne
atleter. Det er dog vigtigt at veere opmarksom
pa, at brugen af kosttilskud kan laere unge
atleter at tillaegge kosttilskud en effekt pa
praestationsevnen, som langt overstiger
virkeligheden. Unge atleter har potentiale for
langt st@rre praestationsfremgang ved en
kombination af fornuftig traening, kost og sgvn
og den modning og erfaring i deres sport, som
sker i ungdomsarene.

Atleter savel som traenere bgr veere klar over, at indholdet i et kosttilskud kan variere fra parti
til parti og kan indeholde stoffer fra dopinglisten — ogsa selvom det ikke er deklareret pa

produktet.

Kroppens fedtdepoter har mange vigtige funktioner og der kan saledes varre stor risiko
forbundet med en for lav fedtprocent. Fedt indgar i hormonproduktionen, er en del af cellernes
membraner, er en forudszetning for, at kroppen kan optage de fedtopl@selige vitaminer (A, D, E
og K) og de livsvigtige fedtsyrer (n-6 og n-3), samt sikrer energi til at understgtte veekst og

modning.
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Restitutionsmaltider
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Restitutionsmaltider bgr prioriteres, nar den unge atlet har en traeningsmaengde mellem 8 og 30
timer om ugen. Restitutionsmaltider er dog kun relevante efter traening af minimum 1 times
varighed, og nar der ikke kan indtages et hovedmaltid inden for 30-45 minutter efter treening.

Forslag til restitutionsmaltider

Restitutionsmaltid til den unge
atlet, der har:

— mere end 8 timer til naste pas
— eller hvis der udelukkende har
veret styrketraening.

Ga efter ca. 0,25 g protein samt ca.
0,5 g kulhydrat pr. kg kropsvagt

lige efter treening.

Restitutionsmaltid til den unge
atlet, der har:

—mindre end 8 timer til naste trae-
ningspas — eller hvis der arbejdes
med at gge vaegt.

Ga efter ca. 0,25 g protein samt ca.
1 g kulhydrat pr. kg kropsvaegt lige

efter treening.

Til den unge
atlet, der vejer
mellem 45-59 kg

Ca.60g 30g

Disse to maltider indeholder begge:
11-15 g protein samt 22-30 g kul-
hydrat.

.
.
£

Disse to maltider indeholder begge:
11-15 g protein samt 45-60 g kul-

Til den unge
atlet, der vejer
mellem 60-74 kg

Disse to maltider indeholder begge:
15-18 g protein samt 30-37 g kul-
hydrat.

hydrat.
-
i @
A : :
£ L,
- B
Disse to maltider indeholder begge:

15-18 g protein samt 60-75 g kul-
hydrat.

Til den unge
atlet, der vejer
mellem 75-89 kg
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-
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Disse to maltider indeholder begge:
18-22 g protein samt 37-45 g kul-
hydrat.

“ 2
N
—

Disse to maltider indeholder begge:
18-22 g protein samt 75-90 g kul-
hydrat.

Forslagene skal forstas sdledes, at maltiderne i hgjre og venstre side, indeholder samme maenge kulhydrat og protein, og er saledes to eksempler pa

mulige restitutionsmaltider.
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6. Sportspsykologi
Tidligere handlede sportspsykologien alene om at praestere, men i dag taler vi mere om
sportspsykologiens rolle i de unge atleters leering, udvikling og trivsel. Hos ESAA er vores tilgang, at
sportsudgverne skal udvikle mestringsstrategier til at overvinde de mange udfordringer, der er
forbundet med en sportskarriere. | stedet for at fjerne forhindringer, fokuserer vi pa at give
atleterne redskaber til at handtere udfordringerne og vokse med dette. | denne forbindelse ser vi
et stort potentiale i at inkorporere et struktureret arbejde med udvikling af mentale faerdigheder i
talentudvikling allerede i bgrne- og ungdomsarene.

De mentale feerdigheder

Det er en helt central ide i aldersrelateret sportspsykologi, at det mentale arbejde skal tilpasses de
unge atleter. Bgrn er nemlig ikke bare miniudgaver af voksne, hvorfor fokus for bgrn bgr veere pa
trivsel, leg og laering, frem for praestationer og resultater. De unge har brug for en bred og
helhedsorienteret pakke af psykologiske feerdigheder for at handtere karrieren. Nedenstaende
model illustrerer hvordan man med udgangspunkt i atletens udvikling, kan arbejde systematisk
med udvikling af disse feerdigheder.

Verdier
Preastationsferdigheder Stresshandtering
Gameplan og rutiner
3R-modellen

Planlegning
Life skills Commitment, kontrol og accept
Selvbevisthed og modgang

Samarbejde

Sociale feerdigheder

Kommunikation
Sege hjelp — og dele viden

Lerings- Malsatninger

Konstruktive evalueringer

feerdigheder

Visualisering

For pubertet ~ Under pubertet Efter pubertet Voksen elite

Modellen er teenkt sdledes: Man starter i bunden. Fgr puberteten er der sdledes fokus pa
leeringsfeerdigheder. Men dette arbejde slutter aldrig, og man kan med fordel arbejde med
leeringsfaerdigheder hele karrieren — og sameand hele livet. Efterhdnden som atleterne bliver aldre,

=20
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kan man som traener begynde at arbejde med flere og andre feerdigheder. Hvorndr man praecis
introducerer de forskellige niveauer, falger ikke preecist “fgr, under og efter puberteten — faserne”.
| det hele taget skal modellen forstds som en Igs guide, der ikke fritager treeneren fra at vurdere,
hvorndr de enkelte atleter er klar til naeste skridt.

Leeringsfeerdigheder

Det er kendetegnende for unge atleter, der
arbejder bevidst med malsaetninger, at de:

e Szetter egne mal for traening og
konkurrence — bade pa kort og lang
sigt (f@r pubertet dog primaert
kortsigtede mal for traening).

e Evaluerer primzaert pa progressionen og
ikke pa resultaterne.

e Fokuserer pa og glader sig over egen
udvikling — ogsa i perioder, hvor
resultaterne udebliver.

En ung atlet, der anvender konstruktive
evalueringer:

e Evaluerer bade traening og
konkurrence (fgr puberteten dog
primaert traening).

e Evaluerer indsats f@r resultat.

e Evaluerer isaer pa sine procesmal.

e Bruger evalueringen til at satte nye
procesmal og fokuspunkter for den
naeste periode.

En ung atlet, der har succes med visualisering:

e Eristand til at se sig selv udfgre en
bevagelse knyttet til sporten

e Bruger visualisering regelmaessigt i
traening.

e Tgr stoppe op i en traening og
visualisere et gjeblik.

e Bruger isaer visualisering til indlaering
af nye eller vanskelige feerdigheder

Recsoz
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Sociale faerdigheder \

Unge atleter med hgj evne til samarbejde og
kommunikation:

e Delerviden.

e Giver informationer og feedback til
holdkammerater pa en respektfuld
made.

e Stgtter og opmuntrer holdkammerater
efter fejl og i modgang.

e Gar lige sa helhjertet ind i de dele af en
traening, som primzert er rettet mod
andre atleter, som de gar ind i de dele
af traeningen, der specifikt er rettet
mod noget, de selv er optagede af.

Unge atleter med evnen til at sgge hjzelp:

e Gartil treeneren i stedet for at vente
pa, at traeneren kommer.

e Sgger at forstd meningen med
traeningen og gvelser.

e Sgger nye input til at blive bedre — ikke
bare fra traeneren, men ogsa fra andre
udgvere og gerne fra mere erfarne
udgvere.

e Har selv dialog med traener, klub eller
forbund i stedet for at lade foraeldrene
have denne dialog.

Man siger, at modgang gor staerk. Det er
ikke ngdvendigvis rigtigt. Hvis en ung atlet
bare mgder modgang, ikke forstdar hvad der
er galt, og ikke tilegner sig feerdigheder til at
hdndtere modgangen, er der risiko for at
modgangen fdr atleten til at stoppe med
sporten. Omvendt kan modgang i sma doser
ggre staerk — hvis man hdndterer den med en
kobling af en god dialog og en @gget
selvbevidsthed.
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Life skills

Unge atleter, der er gode til at planlaegge og
prioritere:

e Planlaegger frem og forsgger at skabe
overblik over ugens ggremal og mulige
udfordringer.

e laegger en indsats i at blive mentalt
klar til hvert traeningspas.

e Tgr prioritere og planlaegge i
overensstemmelse med hvad der er
vigtigt for den enkelte.

e Ved hvordan og hvornar de bedst
genoplader mellem traeningspas.

e Kan reflektere over og acceptere valg
og fravalg i dagligdagen og i lgbet af
saesonen.

Unge atleter, der er afklarede omkring motiver
og committede pa elitetilvaerelsen:

e Kommer til tiden, er velforberedte og
klar til traening.

e Sgrger for at passe pa sig selv og fa
ordentlig kost, sgvn og vaeske.

e Traener ekstra ved siden af formel
traening.

e Fgrer treeningsdagbog.

En atlet med god forstaelse for kontrol og
accept:

e Ved hvilke faktorer han eller hun kan
kontrollere, og sgrger for at opna fuld
kontrol over de kontrollerbare
faktorer.

e Ved hvilke faktorer han eller hun ikke
kan kontrollere og straeber efter at
acceptere dem og ikke bruge mental
energi pa dem.

Selvbevidste unge atleter:

e Kender deres krop og tgr maerke efter.

e Forstar, at fejl og modgang er en del af
leeringsprocessen.

Vi definerer mental styrke som evnen til at
handle i overensstemmelse med sine
veerdier og procesmal, selv nar man er under
pres eller mgder modgang og star ansigt til
ansigt med sveere tanker og fglelser.

Recsoz
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Praestationsfaerdigheder

Unge atleter, der er afklarede omkring egne
vaerdier:

Giver ikke op, nar det er svaert eller
hardt.

Har ikke alene fokus pa resultater, men
henter mening og motivation i jagten
pa deres vaerdier.

Mister ikke modet i perioder med
modgang, men holder fokus pa egen
udvikling.

Ved at treene evnen til at registrere de tanker
og falelser, der dukker op, og acceptere, at de
kommer, har atleten mulighed for at rette
fokus tilbage pa opgaven. Processen indebaerer
tre elementer:

Registrér: at registrere de tanker,
felelser og fornemmelser, der treekker
dig vaek fra fokus pa opgaven og vaek
fra “den du gerne vil veere”.

Release: at acceptere “ubehagelige”
tanker og fglelser frem for at keempe
mod dem.

Refokusér: at rette fokus tilbage pa
opgaven og handle i trad med dine
veerdier.

Unge atleter, der er gode til at handtere pres:

Oplever konkurrencepres som alle
andre, men accepterer, at det er en
naturlig del af konkurrencesport.

Har formuleret praecise procesmal,
som de kan vende tilbage til, nar der er
pres pa.

Opretholder opmaerksomheden pa
fokuspunkter under konkurrence.

Har en forstaelse for, hvornar de kan
blive distraheret og af hvad.

Atleter, der har en gameplan og er forberedt:

Har en konsistent fgr-konkurrence-
rutine.

Holder fokus pa det, de selv kan
kontrollere.

Tgr maerke efter og kan acceptere de
tanker og fglelser, der dukker op inden
start.

Har forberedt sig pa, hvordan de vil
forholde sig til modgang/modstand i
konkurrencen.
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Organisering af mentaltreeningsforlgb

Er man ikke vant til at arbejde med mental traening, kraever det
selvfglgelig tid at implementere det. Ligesom al anden traening
kraever mental treening nemlig systematik, struktur,
regelmaessighed og Ipbende evaluering for at virke. Det bgr forega
som en integreret og naturlig del af den daglige traening, og
fungerer oftest bedst, nar man arbejder med hele holdet
sammen. Derfor skal rammerne for at implementere
sportspsykologi som en del af traeningen fgrst og fremmest vaere
pa plads. For traeneren betyder det bl.a. at han viser sine atleter
at det er vigtigt, ved at saette tid af til det.

Traeneren skal veere medskaber af en kultur og bliver dermed
eksponent for saerlige vaerdier i kulturen.

Miljgets rolle i sportspsykologiske forlgb

Man kan veere nok sa god en atlet, men det kraever den rigtige
stgtte bade inden for sporten og uden for banen, hvis man vil
veere rigtig god. Det at saette fokus pa konteksten kaldes et
holistisk og gkologisk perspektiv. Unge har brug for et frirum fra
sporten, nar det i perioder er sveaert. Hvis ikke familien udggr det
frirum, sa vil mange unge slet ikke have et.

Det vigtigste budskab til klubber og traenere er derfor, at de har et
medansvar for at skabe gode forzeldre. Det sportspsykologiske
arbejde skal ikke holdes hemmeligt, men formidles til andre
treenere og foraeldre, sa de ved, hvad der arbejdes med, og
hvordan de kan stgtte op om arbejdet.

elite sports akademi aarhus
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Traenerens rolle —
den kulturelle leder

Gennem sin rolle som kulturel
leder pavirker og udvikler traeneren
atleternes psykologiske
karaktertraek, mentalitet og
feerdigheder. @nsker en treener
f.eks. at udvikle atleter, der treener
ved siden af den formelle traening,
er det ikke nok bare at sige det.

En traener der gnsker at vaere en
staerk kulturel leder, bgr gennemga
felgende overvejelser, gerne
sammen med en sportspsykolog:

1. Hvilke feerdigheder er szerligt
vigtige i netop min sport og
aldersgruppe?

2. Overszt hver af disse
psykologiske faerdigheder til
konkrete handlinger.

3. Hvad kreever det af klubben
eller miljpet at skabe rammer
for, at de unge atleter
begynder at engagere sig
mere i disse konkrete
handlinger?

4. Kan du stgtte op om de
faerdigheder, du gerne vil
udvikle, ved at vise dig som en
kulturleder? Hvad kan du som
traener ggre for at stptte op
om handlingerne, du gerne vil
fremskynde hos de unge
atleter?
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7. Sportspaedagogik
Sportspaedagogik handler om hvordan vi udvikler vaerdier, viden og kunnen hos atleter og hold.
Bgrne-, unge- og talenttraning har fgrst og fremmest et udviklingsmal. Derfor er traeneren fgrst
og fremmest laeringsleder. Traeningsmiljget skal vaere et leerings- og udviklingsmiljg, og til det
arbejde har traeneren forskellige paedagogiske veerktgjer.

Det gode leringsmiljg er kendetegnet ved, at der er plads og rum til inspiration, til at dele viden,
vise feerdigheder, give og modtage anerkendelse og udvise respekt.

Traeneren i en sportspadagogisk praksis

e Entraener skal altid involvere sig selv i en eller anden form for planlaegning, skal mgde atleter
ansigt til ansigt og skal kunne evaluere sin egen og atleternes praksis.

e En traener skal have evnerne til at formidle en traening, til paadagogiske refleksioner, til at
udveelge og tilrettelaegge treeningens indhold og til at udfgre denne.

e Entraener skal tro pa egne vaerdier og styrker; skal i relationen til atleten vaere dben,
observerende og lyttende til stede i nuet. En traener skal interessere sig oprigtigt for atleten,
agere i gjenhgjde, vaere naervaerende og veere den professionelle voksne.

Relationen mellem traener og atlet
Relationen mellem traener og atlet er afggrende for, om leering og udvikling finder sted. Traeneren
er der ikke pa egne vegne og for at forfglge egne mal. Traeneren er der for atleten.

Fgr puberteten Nar malet med treeningen fgr puberteten er leg, trivsel og lzering, skal
treeneren vaere engageret og procesfokuseret, hvilket skal afspejles i
relationen mellem traener og atlet.

Traeneren skal vaegte legen og skal maske selv lege med.
Traeneren skal opfordre til leg og til at eksperimentere og skal veere
entusiastisk, involverende, udfordrende og omsorgsfuld i relationen.

Under puberteten | talentudvikling, hvor traeningen er mere malrettet, kan traeneren blive
mere udfordrende og stille flere krav til atleten, men det er vigtigt at
treede varsomt. Dette er maske den periode i livet, hvor fokus,
motivation og sportslige faerdigheder aendrer sig allermest.

Efter puberteten Efter puberteten bliver relationen mere vertikal, og treeneren ses i hgjere
grad som en veesentlig hjeelper i atletens udvikling mod bedre
praestationer og bliver mere en sparringspartner, motivator, coach og
analytiker. Efter puberteten agerer traeneren i hgjere grad som den
professionelle, faglige voksne, som i samarbejde med atleten
tilretteleegger og strukturerer traeningen.

Det er vigtigt, at en traener har evnerne til at skabe og vedligeholde relationer i gjenhgjde med
den enkelte atlet.
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12-15 drige drenge og 11-14 drige piger

Kendetegnende for
aldersgruppen

Puberteten indtraeder for de fleste bgrn med en vaekstspurt, begyndende
social udvikling og @get fokus pa selvstaendigggrelse, som betyder, at de
unge ofte veelger gruppens valg og evt. ogsa veelger at tage afstand fra det
tidligere liv, som de nu betragter som barnligt.

Fysisk modning

Graensen for nervesystemets fulde modning og forudsaetning for dynamisk
og hurtig udfgrelse af finmotoriske bevaegelser og korrektioner kan
forsvinde i de vaekstbetonede sendringer, som forekommer i puberteten.

Laeringsforudsaetninger

@get evne til at taenke abstrakt og selvstaendigt og overskue konsekvenser.

Sociale forudsaetninger

Erilangt hgjere grad end tidligere pavirket af kammeraters valg, og
atleterne identificerer sig efterhanden med kammerater, traenere m.fl. i
stedet for med foreaeldre.

Mal med traening

At treene med en gradvis ggning af treeningsomfang og intensitet.
Grundlaeggende udvikling af atletens fysiske kapacitet og grundlaeggende
koordination.

En begyndende konkurrencepraeget aktivitet tilpasset bgrnenes
forudseetninger og behov.

Indhold

Malrettet traening (og leg).

Metode

Treenerens primare handleform:

Vedligeholde fglelsen af malrettet leg, men mere og mere dreje traeningen
mod lzering og udvikling (malrettet traening).

Atletens primzere handleform:

@ve, trene, konkurrere, fremsaette ideer, aftale/beslutte,
diskutere/beslutte, lede fremvise og bedgmme.

16-18 drige piger og 15-18 arige drenge

Kendetegnende for
aldersgruppen

| denne aldersgruppe er det dem, der i fgrste omgang har faet opfyldt
forventninger til sportsmiljget, der er tilbage. De har som oftest succes
sportsligt og/eller socialt.

Laeringsforudszetninger

Motivationen sndrer sig ofte veesentligt, fra hvad der har vaeret vigtigt i
forhold til tidligere, hvor lysten til bevaegelse ofte har vaeret drivkraften.

Sociale forudsaetninger

Atleterne i denne aldersgruppe er i hgj grad pavirket af kammerater,
traenere m.fl. De er i gang med at finde og definere sig selv.
Gruppefallesskabet bliver mere forpligtende og betydningsfuldt.

Mal med traening

Investeringsfasen.

At treene for at udvikle sig.

At treene for at konkurrere med en regelmaessig konkurrencepraeget
aktivitet, kampe, steevner m.m.

Optimering af fysisk, mental og teknisk-taktiske forudsaetninger i relation
til sporten.

Indhold

Malrettet sportsspecifik traening.

Metode

Treaenerens primzre handleform:

De tekniske og taktiske instruktioner bliver mere og mere fokuserede med
en gget “serigsitet” i atleternes involvering.

Atletens primzere handleform:

@ve, traene, konkurrere, praestere, fremsaette ideer, aftale/beslutte,
diskutere/beslutte, lede, fremvise, bedgmme.
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8. ESAA’s talent statements

e Talentudvikling og eliteidraet har to forskellige mdl, hhv. udvikling og resultater.

e God talentudvikling er ikke primeaert lig ungdomsresultater, men ogsa i hgj grad
seniormedaljer.

e God talentudvikling handler i hgj grad om at skabe gode miljger for talenterne.

e Bgrn og unge er ikke bare miniudgaver af voksne — husk at fokusere pa trivsel, leg og
leering, frem for resultater.

e Husk at traene bredt og alsidigt, ikke kun specifik teknik.

e Styrketraening for barn er ikke farligt.

e Under et skadesforlgb treener man fortsat, for gradvist at vende tilbage til sporten

e Det er ikke kun vigtigt hvad, men ogsa hvorndr man spiser.

e Treeneren er der ikke for at forfalge egne mal. Traeneren er der for at udvikle atleten.

e Traeneren skal vaere medskaber af en kultur og bliver dermed eksponent for seerlige veerdier
i kulturen — vi kalder det kulturel ledelse.

e Veer bevist om foraeldrerollen. Traeneren bgr vaere god til sportslig vejledning og foraeldre til

praktisk stgtte og falelsesmaessig opbakning.
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Ga mere i dybden

Vi haber at dette haefte har inspireret dig til at kaste et nyt blik pa det talentudviklingsmiljg, du
selv er en del af, og vil anvende denne viden som aktiv medspiller i den fortsatte udvikling af

miljget.

Hvis du har mod pa at blive endnu klogere pa talentudvikling, vil vi anbefale at anskaffe bogen
"ATK 2.0 — traening af bgrn og unge”, som gar mere i dybden med de emner vi her har
praesenteret.

TEAM DANMARK
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